DOPORUCENE OBJEMY TRENINKU NA MEZOCYKLUS 13.10.-9.11

. 2014

CHLAPCI zactvo 2015 dorost 2015 juniofi 2015

118 CZ (hod) 35 48 58

101 V-C (km) 120 200 280

104 V — RV (km) 25 50 70

105 V- PV (km) 55 100 140

106 POS (hod) 4 8 12

107 SPEC POS (hod) 0 4 8

108 B-C (km) 50 60 70

109 B- TT (km) 3 5 7

110 B-V (km) 42 48 55

111 PLAV (hod) 8 10 10

113 SH (hod) 5 5 4

114 KOM (hod) 5 5 5
(nar. 02,01) (nar. 00,99) (nar. 98,97)

DIVKY Zactvo 2015 dorost 2015 juniofi 2015

118 CZ (hod) 36 48 56

101 V-C (km) 120 190 260

104 V — RV (km) 30 50 70

105 V- PV (km) 50 90 115

106 POS (hod) 4 8 11

107 SPEC POS (hod) 0 4 8

108 B-C (km) 50 60 60

109 B- TT (km) 3 5 6

110 B-V (km) 42 48 47

111 PLAV (hod) 8 10 10

113 SH (hod) 5 5 3

114 KOM (hod) 5 5 5

o V-R(102) a V-TT(103) v tomto cyklu spise jen Vv ramci vytrvalosti (starty a zavéry dlouhych

usekii a pod)

e spec.pos.(107) do CZ (118) neni zapocitano — je bud'to soucasti 101 (jizda se zavazim,
brzdou,.. na vodé) nebo nahradou vody (101) kvili pocasi (trenazér, bazén,..)

eV pripadé neobvyklé moznosti je dobré vyuzit béh na lyzZich, ktery neni uvdden (108a)



Specifikace jednotlivych tréninkovych ukazateld uvedenych v tabulce doporuc¢ovanych objemu

118 CZ - celkovy ¢as zatizeni v hodinach. Do celkového ¢asu zatiZzeni nezapocitavame regeneraci,
strecink apod.

101 V-C - voda celkem, celkovy pocet ujetych kilometrii

102 V-R - voda rychlost v kilometrech - tseky dlouhé ,,maximalné“ 200m (vétSinou dlouhé kolem
100m) nejvyssi moznou intenzitou s dlouhym odpocinkem. Frekvence padlovani napf. dorostence
kajakare zhruba od 140 zabéri/min., kanoisty zhruba od 70 zabéri/min.

103 V-TT - voda tratové tempo v kilometrech — useky v délce do max. 1000m, intenzitou blizkou
zavodnimu tempu 500 a 1000m. Intenzita neni totéZ co subjektivni usili. Intenzitou rozumime
frekvenci padlovani, rychlost lodi, energeticky vydej,... Frekvence padlovani napt. dorostence kajakare

zhruba 90-130 zab&ri/min., kanoisty zhruba 50 - 65 zabért/min

104 RV - rychla vytrvalost v kilometrech — z ¢asti anaerobni, vyss§i tempo, vy$si TF, vyssi frekvence
padlovani, kratsi iseky, mensi objem za jednotku

105 PV — pomala vytrvalost v kilometrech — aerobni, niz$i tempo, niz§i TF, nizsi frekvence padlovani,
delsi useky, vétsi objem za jednotku

106 POS - celkovy Cas posilovani bez vyraznéjSich prostojii mezi sériemi.

107 SPEC POS - celkovy ¢as vénovany specialnimu posilovani. Tzn: padlovani s vyraznou brzdou,
vétsim zavazim nebo na vyrazné mél¢iné. Piedpoklada se u juniord a dospélych (cca 20 — 50 min za
jednotku vcetné odpocinku mezi useky)

108 B-C — béh - celkem nab&hanych kilometra.

109 B-U - bé¢h useky v kilometrech, tseky fyziologicky a ¢asové odpovidajici tratovému tempu na
vodeé a useky krat$i. Trénink typu 4x1km a delsi evidujeme uz jako vytrvalostni béh (nasledujici
STU).

110 B-V - béh vytrvalost, veSkera vytrvalost (ne volny b&h nebo klus) v kilometrech.

111 PL — doba plaveckého tréninku bez delSich prestavek v hodinach

113 SH - sportovni hry - pouze aktivni formy, nikoliv postavani na htisti apod. v hodinach

114 KOM - kompenza¢ni cviéeni, stre¢ink v hodinach



Tréninkovd doporuceni jsou uvadéna jako navod ke sportovni piiprave dlouhodobéji
sméfujici k budouci maximalni moZné vykonnosti, s cilem Gsp&sné reprezentace CR. Kazdy
sportovec ma moznost porovnavat doporucované objemy se svymi skutecné odtrénovanymi
objemy evidovanymi v tréninkovém deniku.

Uvedené objemy jsou ramcovym doporuéenim, individualni planovani objemi tréninku je
zavislé na trénovanosti, na obsahu ptredchozi ptipravy, na biologickém véku, na pouzivanych
tréninkovych metodach, na intenzit¢ zatizeni a na tréninkovych moznostech zavodnika.
Doporucené objemy tedy nelze planovat pausalné. Piilis velky odklon redlnych objemt
tréninku od doporuc¢ovanych objemut ale predznamendva mensi pravdépodobnost uspéchu
V pfisti sezoné 1 v dalSich letech.

Stejné zasadni jako objemy zatiZeni je intenzita - Gsili, kterym jsou objemy absolvovany.
Velky objem a vysoka intenzita se vzajemn¢ vyluCuji. Nejobtiznéjsi ale zaroven stézejni je
absolvovat velky objem vysokou intenzitou.

Vykonnostni rist v rychlostni kanoistice je zavisly pravé na zvySovani objemu a intenzity
zatizeni, pfiCemz tyto dv€é proménné jsou rozhodujicim prostiedkem pii planovani
tréninkového procesu. Jednim z nejobtiznéjsich ukoll trenéra je volit spravny pomér intenzity
a objemu v case.

Protoze pléanovani objemil v Ciselnych hodnotiach je znac¢né jednodussi nez planovani
intenzity, v praxi je pfedem urcovan objem jednotlivych zatizeni a jeho rozdé€leni v Case (tzn.
metody), zatimco intenzita je pfedem pouze odhadovana s tim, Ze hlavnim cilem je absolvovat

vvvvvv

ukolem zavodnika.

Prehled typu jednotek prevazujicich v obdobi od 13.10. do 9.11. 2014 a
priklad jejich ¢etnosti pro jednotlivé vékové kategorie

specifikace typu jednotky cetnost | cCetnost Cetnost typ eviduje se
pro pro pro
(u vody, béhil a plav. déleni dle intenzity) nar.02,01 | nar.00,99 | nar.98,97 | Jednotky v STU
voda vytrvalost, dliraz na techniku (02) 7 9 11 V- PV 101, 105
voda vytrvalost (02 + LA) 5 7 9 V- RV 101, 104
voda zavazi/brzda (gasti vyse uvedenych jedn.) 0 0 7 SP.POS | 101-105,107
posilovani vlastni vahou 6 5 4 POS 1 106, 106a
posilovani lehké €inky 3 5 4 POS 2 106
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 2 4 POS 3 106
posilovani metodami pro pokrogilejsi 0 0 2 POS 4 106
béh souvisly dlouhy (02) 4 3 3 BEH 1 108, 110
béh dlouhé Useky (02 + LA) 3 3 3 BEH 2 108, 110
béh krat$i useky (02 + LA) 2 3 4 BEH 3 | 108,110/109
béh kratké useky (LA) 2 2 3 BEH 4 108, 109
Plavani souvislé nebo dlouhé (02) 3 3 2 PLAV 1 111
Plavani delSi useky (02 + LA) 2 2 2 PLAV 2 111
Plavani kratSi Useky (LA + O2) 2 2 2 PLAV 3 111
Plavani kratké Us. s delSi pauzou (LA) 2 2 2 PLAV 4 111
sportovni hry 7 4 3 HRY 113
CELKEM JEDNOTEK (€i €asti jednotek) 48 52 65




Vesker¢ jednotky samoziejmé nelze vzdy striktné délit tak, aby obsahovaly pouze jeden druh
Cinnosti (pfedevsim u mladsich). Tabulka c¢etnosti jednotek je zjednodusenym nazornym
prikladem a napf. u mladSich jsou jednotky ztabulky v praxi ¢asto spojovany (napf.
posilovani + hry a pod). Potom pocet ,,jednotek* (nékdy tzn. jen ¢asti jednotek) 1ze zvladnout.
Skutecny celkovy pocet jednotek je tedy u mladSich mensi nezli v tabulce, kdyz jsou jednotky
tvofeny z riznorodych ¢asti.

Oznaceni jednotek LA, LA-O2 plati jen pro star$i (hlavné juniory), pfi¢emz se predpoklada
piedevsim u jednotek béhu a plavani typu 3 a 4 maximalni nasazeni. U ZaCtva se nejedna o
laktatovy trénink, pficemz odpoc¢inek mezi seky byva krat$i nez napt. u juniort, u kterych uz
je pozadovan maximalni LA vykon.

Hlavné u mladsich nemusi byt prvni typ jednotek (O2) nepieruSovanym zatizenim.

U posilovani oznaceni typu jednotky 1-4 ur¢uje vhodnost jednotky pro mladsi zavodniky (4-
nejméné vhodna).

,»Prumérné* objemy za jednotku pro rtizné vékové kategorie 1ze vypocitat vydélenim vyse
uvedenych objemi poctem odpovidajicich jednotek. Viz ptiklad - nasledujici tabulka
vypoctena pro kajakare.

Priklad prumérného objemu napiné jednotek pro jednotlivé vékové kategorie v obdobi
od 13.10. do 9.11. (prum. objem za jednu jednotku)

specifikace typu jednotky typ
zactvo dorost juniofi

(u vody, béh( a plav. déleni dle intenzity) 2015 2015 2015 jednotky
voda vytrvalost, diraz na techniku (02) 8km 11km 13km V-PV
voda vytrvalost (O2 + LA) 5km 7km 8km V- RV
posilovani vlastni vahou 30min 40min 40min POS 1
posilovani lehké ¢inky 20min 40min 50min POS 2
posilov. kulturist. modifikované pro RK 0 40min 60min POS 3
posilovani metodami pro pokrocilejsi 0 0 60min POS 4
béh souvisly dlouhy (02) 6km 8km 8km BEH 1
béh dlouhé Useky (02 + LA) 4,5km 5,5km 6km BEH 2
béh krat§i useky (02 + LA) 2,5km 3km 3,5km BEH 3
b&h kratké useky (LA) 1km 1,5km 2km BEH 4
Plavani souvislé nebo dlouhé (02) 60min 80min 90min PLAV 1
Plavani delSi useky (02 + LA) 60min 70min 80min PLAV 2
Plavani kratSi useky (LA + O2) 60min 70min 80min PLAV 3
Plavani kratké us. s delSi pauzou (LA) 30min 40 min 40min PLAV 4

Jde o hodnoty vlastni ndpln¢ jednotky, nikoliv o délku celé jednotky. K vySe uvedenym
hodnotam, zZe tfeba vzdy pfipocist rozcviCeni, rozjeti, rozbéhani, kompenzacni cviceni,
strecink, vyjeti, vyklusani apod.

Hodnoty v tabulce jsou pouze piikladem znazoriiujicim mozné primérmé hodnoty objemu
naplni jednotek, nejde o v zadném piipadé o doporuceni pro kazdou tréninkovou jednotku,
jejiz népln zavisi na individualité zdvodnika (¢i charakteru skupiny), na trénovanosti, na
obsahu pfedchozi piipravy a budoucich kratkodobych i dlouhodobéjsich planech, na
biologickém véku, na pouzivanych tréninkovych metodach, na intenzité zatizeni apod.



Priklady moznvch tréninkovvch jednotek pro juniory

Tréninkové jednotky pro dorostence a mladsi by oproti nize uvedenym piikladim jednotek
pro juniory mély byt samoziejme predevsim méné objemné. Plany jednotek pro dorost event.
zactvo lze odvodit zptikladi jednotek pro juniory s pfihlédnutim k doporucovanym
objemiim, doporucené¢ cetnosti jednotek a dle komentdit v Clanku. Nejveétsi rozdily
s rostoucim vékem by mély byt v metodice posilovani (viz nize pod nadpisem POSILOVANI).
S v€kem samoziejmé roste intenzita veSkerého zatizeni, kdy by pravé ve véku cca 14 — 18 let
mélo z hlediska vrcholového sportu dojit k prudkému nartstu intenzity, které je umoznéno
vyvojem psychiky (cilevédomost, zodpovédnost, uvédomélost), fyziologickymi zménami
(hormonélnimi, morfologickymi,...) a zdokonalovanim techniky i taktiky.

Uvedené tr. jednotky jsou jen piikladem pro inspiraci, existuje samoziejm¢é nekonecné
mnozstvi variant. Lepsi jednotka je ta, ktera se odtrénuje Iépe a v kterou zavodnik vice véti ©

Voda pomala vytrvalost (PV)

e Souvisle 50 az 90min
2x 15 az 40min, pauza 2 az 4min
3x 10 az 25min, pauzy 2 aZ 3min
25, 20, 25min, pauzy 2 az 3min
4x 10 az 20min, pauzy 2 aZ 3min
25, 20, 15, 10, pauzy 2 az 3min
5x 8 az 15min, pauzy cca 2min
12,10, 12, 8, 12, 6 pauzy cca 2min
6x 7 az 1 1min, pauzy 1 aZ 2min
7x 5 az 10min, pauzy 1 azZ 2min

Voda rychla vytrvalost (RV)

4x 6 az 8min, pauzy 3 aZ 6min

5,6,7,6,5,4min, pauzy 3 aZ 4min

5x 5 az 7Tmin, pauzy 3 aZ 6min

6X 4 az 6min, pauzy 2 az 6min, event. ve dvou sériich

6x5min, prostfednich 60s tseku pomalou vytrvalosti, pauzy 4min
7 az 8x 4 az Smin, pauzy 2 aZ Smin, event. v sériich

2x (4,3,2; 2,3,4), pauzy 2min, mezi sériemi Smin

9 a7 10x 2 az 4min, pauzy 1 az Smin, event. V sériich

10 az 20x 2min, pauzy 1 az 4min, event. v sériich, event. mirn€ prodluzujici se pauzy
Naplno na ¢as 1x 5 az 10km

Naplno na ¢as 2x 2 az Skm, pauza 6 az 12min

Naplno na ¢as 3 az 5x 2km, pauzy 5 aZz 10min

VVoda podzimni trat'ové tempo (TT) — junioFi
e 10 x 400m rovnomérn¢, na mel¢ing, pauzy 4-5min, diraz na techniku, jednotku zahajit
rozumnym tempem, aby byla i v zavéru kvalitni
e 5x(400, 300, 200m), pauzy 2min, mezi 4min, prvni 3 série se zavazim Skg, diiraz na
techniku, béhem useku i1 jednotky rovnomérna tempa
e 3x400m, 4x300m, 5x200m, pauzy 4 min, duiraz na techniku, béhem useku i jednotky
rovnomeérna tempa



Béh souvisly dlouhy (02)

Béh 8 az 20km souvisle, rovnomérné tempo, rizny terén, kontrola tempa méfenim
¢asu, event. sledovanim TF

Jednotky nizkou intenzitou — fartleky, rozb&éhavani

Vsechny jednotky planované ve vysSich intenzitdich (i kratsi), které zavodnik
Z raznych davodii nezvladl a absolvoval pouze nizkou intenzitou (O2)

Béh dlouhé tseky (02 + LA)

1x 3km az 7km, razny terén, stalé trasy na ¢as

5 az 10km po roving se stfidanim tempa (napi. 1km rychle, 500m ne tak rychle apod.)
2x 3-5km, pauzy 3-6min

2-3x 4km

4,3,2km, pauzy 5min

2-4x 2km, pauzy 3-6min

Cooper (b¢h 12min)

3-5x1500m, pauzy 3-5min

1000, 1500, 2000, 1500, 1000m, pauzy dlouhé cca jako ¢as useku
5-8x 1000m, pauzy cca 3min

6-8x 800m, pauzy 2-3 min

Béh kratsi useky (O2 + LA)

1-2x 2km, pauza 7min

3-4x 1000m, pauzy 5-7min

3-4x (500 — 250 — 500m) s meziklusem, pauzy 5min

3-4x 600-800m (cca 3min) do mirného kopce, pauzy 6min

1-2x 1500m, pauza cca 5min

3-5x (400 — 200 — 400 — 200 — 400m) po roviné s meziklusem, pauzy 5min
2x (800,600,500m) po rovin€ pauzy 3min, mezi sériemi 7 min

3-5x cca 500m (cca 2min) do mirného kopce, pauzy 5 min

4-5x 800m, pauzy 3-5min

7-10x 400m po roving, pauzy 3min

Béh kratké useky (LA)

1-2x 700m (cca 3min) do kopce, pauza 10min

1-2x 1000m po roving, pauza 7-10 min

1000, 800, 600m po roving, pauza 7 min

2-3x (300 -100 — 300 — 200 — 300m) na draze s meziklusem, pauza 5-7 min

2-3x 800m po roving, pauza 5-7 min

2-3x 500m (cca 2min) do kopce, pauza 8 min

4-6x 400m po roving, pauza 3-5 min, délku pauz lze stiidat (aseky v sériich)

4-6x (200 — 100 — 200m) na draze s meziklusem, pauza cca 5 min

4-6x 300m (cca 1 min) do kopce, pauzy 5 min, délku pauz lze stfidat (iseky v sériich)
6-10x 150m (cca 30s) do kopce, pauza 2-4 min, délku pauz lze stiidat (aseky v sériich)



Plavani souvislé dlouhé nebo useky s krat’ouc¢kou pauzou (02)

1x 2-5km souvisle nebo jen s kratouc¢kymi pauzami

2x 1- 2,5km, pauza 2-5min

3-4x 800-1200m

Jednotky nizkou intenzitou — fartleky, rozplavavani, plavani na techniku

Vsechny jednotky pldnované ve vyssich intenzitach (i kratsi useky), které zavodnik
z riiznych divodu absolvoval pouze nizkou intenzitou (O2)

Plavani delsi useky (O2 + LA)

3-4x (300, 250, 200, 150m) pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

3-4x (4x250m), pauzy do 1min, mezi s€riemi cca 2min

2x (200,250,300,250,200,150,100m), pauzy do Imin, mezi sériemi cca 3min

2x400, 3x300, 4x200, 6x150m, pauza 1 min, mezi sériemi 3min

5-7x (200,100,200m), pauzy cca 30s, mezi sériemi 2min

4x250, 5x200, 6x 150, 7x100, pauzy 25m velmi voln¢ prsa, pasivni pauza jen mezi
sériemi cca 3 min

3x (500, 400, 300m), pauzy 1 min, mezi sériemi 2 min, béhem usekt stfidani stylt!

3x (100,125,150,175,200,175,150,125,100m) pauzy do 30s, mezi sériemi cca 3 min

Plavani kratsi useky (02 + LA)

5-8x (125, 100, 75, 50m) pauzy do Imin, mezi sériemi cca 2min

6-10x (3x100m), pauzy do 1min, mezi sériemi cca 2min

2-3x (75, 100, 125, 150, 125, 100, 75, 50, 25m), pauzy cca 30 s, mezi s€riemi cca
3min

4x150, 5x100, 6x 75, 7x50, pauzy 25m velmi volné prsa, pasivni pauza jen mezi
sériemi 2-3 min

5-6x (200, 150, 100m), pauzy 1-2 min, mezi sériemi 3 min, béhem usekd stiidani styl
3x (3x100), 3x (4x50), 3x (6x25m), pauzy do 1min, mezi sériemi do 2 min

Ve dvojicich kazdy 4x (10x 50m) Stafetoveé (pauza jako usek), mezi 3 min pauza
7-10x (100,75,50,25m), pauzy do 1min, mezi sériemi 3min

5-8x (75,50,75), 7-10x (25,50,25m) pauza cca 30s, mezi sériemi v pauza 2min

2x200, 4x100m, 8x50m, 3x (10x25m), pauzy 25m volné prsa, mezi sériemi pauzy cca
2 min

Plavani kratké aseky s delsSi pauzou (LA)

1-4x 200m na ¢as, pauza od 5min — v pauze volné plavani + pasivni pauza — nejlépe
Vv teple mimo vodu (rucniky, obleceni)

2-10x 100m, pauzy od 3 min — v pauze volné plavani, Ize fadit do sérii a vlozit delsi
pasivni pauzu

5-20x 50m, pauzy od 60s, mezi sériemi del$i pauza, série po 2-6 tsecich

10-40x 25m, pauzy od 40s, mezi sériemi delsi, série po 3-10 Gsecich



2x (150,125,100,75,50,25m), pauzy 2-3min, mezi sériemi 10min, v pauzach vétSinou
volné plavani

10x (25,50,25m) pauza 60s, mezi sériemi v pauza od 4min (vétSina pauzy volné
plavani)

200, 2x100, 3x75, 4x50, 8x25m, pauzy postupné zkracovat od cca 5Smin do Imin
(vétSina pauz volné plavani)

Tyto jednotky Ize kombinovat s jinymi typy (napf. 2x200m na ¢as + potom 2km souvislé
volngjsi tempo)

Je vhodné vsechny typy jednotek zpestfovat stiidanim plaveckych zpusobd. Napt. kazdy
druhy tsek polovinu useku jinak nez kraulem nebo urcovat cCasti useku, event. celé useky,
které zavodnici maji plavat jinymi zptisoby (prsa, znak, motyl).

Posilovani vlastni vahou

Shyby 4-10 sérii do maxima, pauza 1-3min, rizné zpusoby uchopu

Kliky 4-10 sérii do maxima, pauza 1-3min, Siroké/ tizké

Bficho stfidat kruhové nékteré z ,,mnoha variant cviki: sedy-lehy, metronomy,
ptednosy, zvedani panve, dynamické pretlacovani pazi trenéra dolnimi koncetinami,...
Napft. 4x4 série kruhovym zplisobem, pauzy 1 min

Stiidat série shybt a klikl, 5-10 sérii od kazdého, pauzy cca 1 min

Stiidat série shybil a klikti(shybii-vzport) na bradlech, 5-10 sérii od kazdého, pauzy
cca 1 min

Stiidat shyby, kliky a bficho 5-10 sérii od kazdého, biicho vystfidat rizné cviky,
pauzy cca 1 min

Shyby ve trojici-pétici, vzdy jeden cviéi, stiidat Siroky tchop a tchop v §ifi ramen
Veskeré¢ silové naro¢né cviceni na naradi sportovni gymnastiky (hrazda, kruhy, bradla,
Splh, TRX, balanéni pomiicky apod.) Zvlasté vhodné pro mladsi, nutny diraz na
spravnou techniku cviceni!

Posilovani lehké ¢inky

Kruhovy trénink — téméf nekonetné mnozstvi variant jednotek, pficemz jednotku
uréuji: pocet stanovist (cca 3-30), pocet riznych cviki v jednotce (cca 6-30),
hmotnost zévazi (do cca 50% max. hm.), pocet okruhi (cca 3-20), délka pauzy
v okruhu (0-30s), pauza mezi okruhy (1-6min), délka série (15-60s) - event. nejlépe
urcena poctem opakovani (mezi 15-50 opakovani), pocet opakovani okruhi v kuse bez
od sebe - pokud tedy neni cilem jednotky vycerpani jedné svalové skupiny (napft. zad).
Pokud neni stavén velmi dlouhy okruh, je vhodné aby se béhem jednotky stanovisté
zmeénila (napf. v poloving€ jednotky)

Bench co nejtézsi Cinka se kterou zavodnik zvladne dané tseky bez ustani ,,busit* (cca
30% max.hm.) 60s, 2x40s-pauza 20s, 3x30s-pauza 30s, 4x20s-pauza 40s, mezi pauza
90-120s, totéz pfitah, to celé 2x, vzdy po sérii tsekl (4x) 3 série na biicho — 3 rtizné
cviky



Kruhov¢ stiidat bench, pfitah a bficho pocet okruht 8-20, stfidat zplisoby uchopii,
ruzné cviky na bficho, v sérii 20 — 50 opakovani (15-60s), rizn¢ dlouhé pauzy, déleni
okruhi do sérii, doladéni hmotnosti c¢inky vzhledem K planovanému tréninku
individualné (upravit délku série nebo pocet opakovani nebo hmotnost ¢inky, tak aby
zavodnik pfili§ Casto neztracel rytmus béhem série), event. snizovani hmotnosti ¢inky
béhem jednotky podle ubyvajici sily

Stanovit hmotnost ¢inky a celkovy pocet opakovani (bez urceni délky sérii a pauz)
Stanovit hmotnost ¢inky a celkovou dobu jednotky, udé€lat co nejvice opakovani
spravnou technikou

Posilovani kulturistické modifikované pro rychlostni kanoistiku

Komplexni jednotka Napt.: Stiidat shyby se zavazim 5x 15-8 opak. s ben¢em (5x 15-8
opak. — vSe do maxima, potom kruhov¢ stiidat 4xptitah 20-150p, 4xtlaky ¢inka na
Sikmé lavici (thel cca 100 st.) -ramena 20-150p., 4x cca 200p stahovani kladky
natazenymi pazemi, 3x20 triceps v leze, potom kruhové stiidat 3x max.sedy-lehy, 3x
max. hyperextenze, 3x max. plavani (mezilopatk.sv.), 3x max. metronomy. Na zacatku
jednoty zatazujeme cviky zatézujici velké svalové skupiny, vétSi hmotnosti a volime
delsi pauzy (cca 40-100s), beéhem jednotky postupné¢ piechazime ke cvikim
zatézujicim mensi skupiny, pauzy postupné zkracujeme (na cca 10 -40s) a cviky
zac¢iname vice prostiidavat.

Jednotka prsa, triceps, ramena, bficho Napf.: bench — tzky uchop 5x ccals op., tlaky
na Sikmé lavici s jednoruckami 3-4Xx cca 150p, rozpazovani s jednoruckami v leze na
zadech 3-4x cca 20 op., pullover 3x cca 200p., shyby (vzpory) na bradlech 3xmax.,
pfednosy na hrazd¢ 3x max., zdvih Cinky k brad¢ ve stoji s uzou¢kym uchopem 3xcca
200p., triceps kladka 3x cca 20, rotace s ¢inkou na zadech — v sedé 3x cca 20 na
kazdou str., pauzy 90-60s, na kazdém cviku ,,vzdy* alesponl jednu rozcviCovaci sérii,
V kazdé dalsi sérii snaha o maximalni vy€erpani svali spravnou technikou

Jednotka zada, biceps, bficho Napf.: pfitah — Siroky tchop 7x 15-100p., pfitah kladky
v sed¢ (tzv. veslovani) 5x cca 200p., rozpaZovani v leze s jednoru¢kami na piitahové
lavici s dynamickym zabérem v dolni ¢asti pohybu 4x 20-150p., biceps ve stoji
s ¢inkou 5x 20-150p., zvedani panve a dolnich konletin v leZze na zddech 4x max.,
rotace na stroji — sikmé bft.sv. 4x cca 20 na kazdou str., pauzy od 90-60s, na kazdém
cviku (kromé& bficha) ,,vzdy* alespont jednu rozcvicovaci sérii, v kazdé dalsi sérii
snaha o maximalni vy€erpani svala spravnou technikou

Kruhovy trénink — jednotku urcuji: pocet stanovist’ (cca 3-10), pocet riznych cvikil
v jednotce (cca 3-15), hmotnost zavazi (od cca 50% max. hm.), po¢et okruh (cca 3-
10), délka pauzy v okruhu (0-60s), pauza mezi okruhy (1-6min), délka série (10-60s) -
event. nejlépe urCena poCtem opakovani (mezi 5-20 opakovani), pocet opakovani
okruht v kuse (cca 1-3),...

Posilovani metodami pro pokrocilejsi

Kontrastni metoda — stfidani sérii s té¢Zkym a lehkym zavazim 70-90% a 30-50%
max.hm., pfi snaze o maximalni rychlost pohybu a zachovéni techniky. Napt. Shyby
se zavazim 5-10 opakovani, pauza 1min a potom shyby bez zévazi 10 op., to celé 5-
15x. Lze samoziejm¢ aplikovat na vSechny cviky, ptedevSim cviky zatézujici velké
svalové skupiny



e Supersérie antagonistické = zdvojovani nebo i vice nasobeni sérii cviki, které zatézuji
svaly pusobici proti sob&. Napt. série bench 60-80% max.hm. do maxima a okamzité
bez pauzy totéz ptitah do maxima, v nésledujici supersérii otoCit poradi cvikil, celkem
5-12 supersérii, pauzy 1-2min. Takto Ize vyuzit fadu riznych cviki. Cviky tahové:
,rizné* piihahy, shyby a proti tomu cviky tlakové: ,razné“ bence, kliky, rtzna
rozpazovani na prsni svaly. Také lze cvicit timto zptisobem biceps proti tricepsu nebo
bticho proti vzpfimovactm. Lze rizné¢ kombinovat a variovat.

e Supersérie agonistické = zdvojovani nebo 1 vice nasobeni sérii cviku, které zatézuji
svaly ptisobici podobné. Napf. série shyby do maxima a okamzité bez pauzy piitah 60-
80% max.hm. do maxima a potom jest¢ okamzité bez pauzy stahovani na kladky na
stroji s rovnob&éznym uchopem (jako shyby) cca 20-30 opak. do maxima, celkem 5-10
supersérii, pauzy 2-3min. Podobnym zpisobem lze zatéZovat témét vSechny svalové
skupiny. Lze rizné kombinovat a variovat.

e Ubirani hmotnosti zdvazi nebo ¢inek na jednom cviku béhem série do uplného
vycerpani svalu v sérii (napf. pritah 80% max.hm. do vyCerpani, ubrat na 65% a
potom na 50%, bez pauzy, celkem 5-12 prodluzovanych sérii, pauzy 2-3min) Lze
cvicit bud’ bez pauzy nebo s krat'ouc¢kou pauzou (podle miry snizeni hmotnosti ¢inky).

e Vynucend opakovani — tzn. opakovani s dopomoci kdyZ uz by zavodnik sam kvili
vyCerpani dal$i opakovani nezvladl (tzn. bonus navic). V praxi vétSina sportovcl
podvédomé nedosdhne vyc€erpani svalu uz pred dopomoci, protoze s dopomoci pocita,
tzn. metoda se vice méné miji i¢inkem. DuSevné velmi narocné, vyznam ma jen pro
pokrocilé. Lze vyuzit i vlastni dopomoc (napt. mirny most na ben¢i, mirné zvednuti na
ptitahu, hmit pti shybech apod.) Také se ve vétSin€ pfipadii miji t€inkem a zadvodnik
Sidi techniku cviku uz davno ptedtim, nez svaly vycerpal spravnou technikou.

Pii kazdém posilovani pro rychlostni kanoistiku je tfeba se snaZit o maximalni rychlost
pohybu (pfedevsim pfi zdvihu) ale to pfi zachovani spravné techniky posilovani! (rozsahu a
drahy pohybil). RovnéZ je tfeba se snazit o uvolnénost svalstva, které zrovna nevykonava
aktivni praci a nebyt tak alespon na zacatcich sérii zbytecné zatnuty.

Trénink v obdobi od 13.10. do 9.11. 2014

Hlavnim cilem v tomto obdobi je postupné zvySovani objemu kondi¢ni piipravy, ktera by
méla byt z velké €asti obecnd, predevsim u mladSich zdvodnikl. Na vodé by mél byt hlavnim
cilem nacvik co nejlepsi techniky padlovani. Na konci cyklu ¢ekaji zavodniky ve véku 14-17
let testy SCM. Pro naprostou vétSinu zavodnikli by mélo byt splnéni minimalniho
pozadovaného poctu bodl jednoduché a je tedy zbytecné se na testy ,,dlouhodobéji specialng*
piipravovat na ukor vSeobecného rozvoje. PiedevSim dlouhodobéjsi specializace na pouhé
dva cviky silové ¢asti testu je nevhodnd, hlavné v ptfipadé mladsich zavodnikt. Také plavani
se diky kanoistické¢ zavodni sezén€ bylo mozné zalit vénovat teprve nedavno, takze nelze
ocekavat zadné vybrouSené plavecké vykony. To samoziejmé neodporuje snaze na testech
pfedvést maximalni moZzné vykony ve vSech disciplinach. B&h je oproti posilovani a plavani
naopak velmi vhodnym doplitkem béhem celého roku, u nejmladSich i1 uprostfed zavodni
sezony a lze tedy na testech oCekavat maximalni osobni vykony podlozené dlouhodobou a
systematickou bézeckou ptipravou.



PADLOVANI

Planovani tréninku v 2. mezocyklu je vice nez jindy ovlivnéno pocasim, je tfeba co nejvice
vyuzit dny a hodiny, ve kterych je jest€¢ mozné absolvovat trénink na vod¢ ve slusném pocasi.
Objem pfipravy na vod¢ zpravidla béhem tohoto obdobi postupné klesa se zhorSujicim se
pocasim, zkracujicim se dnem a zafazovanim novych ¢innosti (plavani, bézky apod.). Na
vodé uz se jedna v naprosté vétsin¢ o vytrvalostni jednotky zamétené na najizdéni kilometri
s neustalou snahou o spravnou techniku padlovani. V tomto obdobi je také mozné kvuli
nacviku techniky obétovat intenzitu tréninku na vode¢, jestlize je to nutné. Co nejmensi Cast
kilometra najetych na vodé by méla byt pouze prosezena, tj. bez soustiedéni na padlovani. I
ve volné jizdé je tfeba se snazit jet spravnou technikou a vnimat jednotlivé zabéry. Jako novy
podnét, 1ze na vod¢ zarazovat 1 nezvykle delsi vyjezdy (15-25km podle véku), pro zpestieni
nejlépe v jiném prostiedi (napt. jednosmérny vylet po fece ¢i na blizké prehrade apod.)

V ptipad€ dobrého pocasi a rozjezdénosti starSich zdvodnikl je vhodné obcas jen pro pocit
zatadit par kratkych usekii pro ,,pfipomenuti si* rychlejSich rytmt, jak tratovych temp, tak
rychlosti. Pfitom by mélo byt hlavnim cilem vychutnani si uchopeni vody, cit pro vodu,
spravna technika, dobry rytmus — to vSe pravé ve vysSich rychlostech. Kondi¢ni pfinos pfi
téchto usekach pro pfipomenuti R a TT neni nejpodstatnéjsi, je tedy tieba volit Giseky vyrazné
krat$i, nez by byly v dané intenzité v moznostech zavodnika. Také na zacatku nebo v zavéru
vytrvalostnich usekt 1ze zkousSet spravnou techniku v rychlejSich rytmech padlovani.

Béhem vSech jednotek je nutné se neustile snaZit o co nejlepSi moZnou techniku
padlovani! Odstranénim technickych chyb lze doséhnout prudkého zvySeni vykonnosti bez
ohledu na fyzickou ndmahu. Je ale tfeba na techniku myslet pti padlovani co nejcastéji, pokud
mozno automaticky a pofadd. Vnimani vlastnich pohybt pfi padlovani a reakce na tyto vjemy
V podobé& snahy o co nejspravnéjsi techniku béhem kazdého zabéru by mélo byt pro kazdého
dobrého kanoistu nebo kajakafe samoziejmosti. Kazdy zavodnik vi od svého trenéra, jaké
technické chyby déla.

Popis techniky padlovani a nejcastéjsich chyb je na konci tohoto ¢lanku.

OBECNA VYTRVALOST

Cim mladsi sportovci, tim vyznamngjsi je obecna slozka tréninku (tj. vée mimo padlovani).

Skalu c¢innosti. V piipadé, Ze z jakychkoliv divodu zavodnik nemuze vyuzit néktery
Z tréninkovych prostfedk, 1ze tento trénink nahradit odpovidajicim zatiZenim jinou ¢innosti
(napft. plavani nahradit béhem apod.) Rozhodujici je celkovy objem a intenzita zatiZzeni (napf.
Cas straveny na ur€ité tepové frekvenci). Velky objem obecné vylucuje vysokou intenzitu
zatizeni a naopak. Komu se v ptipravé podafi usp€sné bojovat s timto zakonem, ten ma veétsi
Sanci na vykonnostni rist. Je samoziejmé zapotiebi touha po zlepSeni, vlastni pfesvédceni o
piinosu naro¢ného tréninku a silnd vile. Mimo méfeni Casti je dobrou pomiickou pfii
vytrvalostnim tréninku sledovani intenzity pomoci meéfeni tepové frekvence, event. i
planovani intenzity nékterych vytrvalostnich jednotek podle TF, pficemz musi vychézet z
odbornych funkcnich vySetfeni a z ptedchozich zkuSenosti se sledovanim TF daného
zavodnika. VesSkeré hodnoty a pribéhy TF jsou zna¢n€ individudlni 1 bez ohledu na
trénovanost. (nejen hodnoty TF max, min, ANP,..., ale i napf. reakce na unavu, rychlost
vzestupu a poklesu TF, schopnost drzet TF na uréitych zonach po urcitou dobu a pod).
Nejlépe lze vyuzit sledovani TF pfi rozvoji O2 vytrvalosti, pfi dlouhych usecich nebo



nepferuovaném zatizeni. Cim kratsi useky a ¢im vétsi podil energetického kryti v jednotce je
anaerobni, tim mutze byt sledovani TF vice zavadéjici.
Béh

Jednou z nejvyznamnéjSich obecnych slozek tréninku v rychlostni kanoistice je béh. Mladi
zavodnici by se méli naucit béhat pravidelné, je dobré béhat rizné traté na riiznych mistech
pfitom na stalych usecich na cCas, nejlépe organizované ve skupin€. Napi. alespon tiikrat
tydné, pokazdé jinou trat’, naplno. Protoze béhat lze témét kdykoliv a kdekoliv, v planu je
Casto beéh v menSim objemu nezli nakonec ve skuteCnosti, kde nahrazuje Cinnosti, které
nebylo mozné realizovat. V tomto obdobi je podil bézeckého tréninku na celkové piipraveé
vysoky a mimo delSich behii je hlavné u juniord vhodné pravidelné zarazovani kratSich
bézeckych tuseki (30s az 2min) maximalnim usilim. Pfi tomto z velké ¢asti anaerobnim
zatizeni, kdy dochazi ke zvySeni hladiny kyseliny mlé¢né (laktatu) v téle, jsou zavodnici
nuceni ptekonavat obdobné bolestivé pocity jako pii nacviku tratového tempa na vodé. Tento
trénink ,,s pozadavkem na maximalni vykon‘ je méné vhodny pro Zactvo a mladsi.

Jako vyznamny motivacni prvek lze planovat ucast na podzimnich vetejnych bézeckych
zavodech.

http://www.behej.com/terminovka/O/filter/rest-year

Plavani

Podminkou dobrého vyuziti plaveckého tréninku a moznosti dosdhnout pozadovaného objemu
a intenzity zatiZzeni je samoziejmé¢ zvladnuti zdkladld techniky plaveckych zplsobl nebo
alespon jednoho zptisobu. Stfidani plaveckych zptisobti a tim zapojeni vétsitho mnozstvi svalt
béhem useku nebo jednotky umoziiuje vyssi energeticky vydej a tim vétsi kondiéni piinos.
Cim mladsi zavodnik, tim mén& vyznamny je kondiéni p¥inos plavani oproti nacviku techniky
a ziskavani vztahu k plavani. Toto plati 1 obecné pro vSechny ¢innosti v tréninku. Tzn.
v détstvi predev§im ucit technice a postupné s rostoucim vékem zvySovanim objemu a
intenzity trénink ¢im dal vic vyuzivat k rozvoji kondice.

Béh na lyzich

V piipadé dobrych snéhovych podminek na horach je dobré uz v listopadu co nejvice vyuzit
rozvoj obecné vytrvalosti béhem na lyzich (podle moznosti).

I bez dlouhodobého systematického tréninku na lyzich lze na bézkach opravdu efektivné
rozvijet obecnou vytrvalost (VO2max). Pti behu na lyzich 1ze podéavat velmi dlouhou dobu
(tadove 1- 3hod) vysoky aerobni vykon (spotfebovavat ve svalech velké mnozstvi kysliku).
Intenzitu zatizeni (spotiebu energie, kysliku) 1ze nepfimo sledovat a vyhodnocovat méfenim
tepové frekvence. Cim lépe zavodnik zvlada techniku lyZovani, tim vice je béh na lyzich pro
rozvoj dlouhodobé (obecné) vytrvalosti efektivnéjsi oproti béhu, plavani nebo padlovani, kde
dlouhé aerobni vykony vétSinou limituje lokdlni tinava svald. Pfi béhu na lyZich jsou zapojeny
vSechny svalové skupiny, jedna se relativné o ptirozeny pohyb a dokonce pohyb b&hem
zat¢ze proménlivy [stiidani rytma 1/1 stfidmopaz (do velmi prudkych kopci),
nejpouzivanéjsiho 2/1 soupaz asynchronné (stoupani), 1/1 soupaz (cca rovina), 2/1 soupaz
(rovina - vétsi rychlosti, mirny sjezd), brusleni ve sjezdu bez odpichd, soupaz ve stopé,..]. Pro
dokonalé vyuziti bézek je vhodné stfidani jednotek brusleni s klasickou technikou (klasicky
beh, soupaz s meziodrazem nohou, prosty soupaz).



http://www.behej.com/terminovka/0/filter/rest-year

Trénink na bézkach je navic i z psychologického hlediska dobrou zménou ve stereotypnim
meéstském tréninku. Jestlize se mlady zdvodnik nauci be&hat na lyzich, je to pro n¢j velky
pfinos jak v eventudlni dalsi kariéte vrcholového sportu, tak do zivota. Béh na lyzich je velmi
zdravy pohyb.

POSILOVANI

V z4&dném piipad¢ neni vhodné podcenovat rozcviCovani pred posilovanim, piredevs§im pied
jakymikoliv intenzivnimi jednotkami. Bez rizika zranéni lze zatéZovat nebo protahovat jen
prohiaté a prokrvené svaly. Pfechod mezi rozcvicenim a hlavni ¢asti jednotky by meél byt
plynuly (napfi.: aerobni prohtéti, rozhybani, protazeni, zahtivaci série postupné ptechdzejici
V planované zatizeni).

Silova pfiprava nabyva na vyznamu s rostoucim vékem. U zakli by mélo vyrazné prevazovat
posilovani vlastni vahou — gymnastika. Shyby, vzpory na naradi i bez nafadi, Splh, lezeni na
stené nebo lanovych drahach, cviceni na micich apod. V tomto cyklu je vhodné zatadit
posilovani Zactva v malych objemech 2x-3x tydné. Veskeré posilovani na strojich a s ¢inkami
u zactva by mélo byt podminéno nacvikem spravné techniky pohybt a spravného drzeni téla
pii cvieni. Pro benjaminky je posilovani metodami a cviky uréenymi pro star$i zavodniky
nevhodné. V této veékové kategorii je vhodnéj$i misto posilovani zatradit co nejpestiejsi
trénink obratnosti a rychlosti a to pfedev§im formou her.

V kategorii dorostu uz by zévodnici méli byt na posilovani zvykli, uz by méli zcela zvladat
techniku vSech cvikil. V tomto véku se zvySuje vhodnost, efekt i vyznam silové pfipravy a tim
i objem silového tréninku. Také se dorostenci zacinaji ,,seznamovat™ s metodami tréninku,
které pouzivaji star$i zavodnici. Dorostenci by méli v tomto cyklu posilovat 2x — 4x tydné.

U juniord, ktefi pomysleji na reprezentacni uspéchy uz v juniorech, je vysoka uroven silové
piipravenosti nutna. Pfesto vSak 1 v tomto veéku plati, Ze silovou pfipravu lze v pozd¢jSich
letech sndze dohnat narozdil od zvladnuti spravné techniky, dosaZeni vysoké Urovné cCisté
rychlosti nebo zvladnuti celkové velkého objemu tréninku. Juniofi by méli v tomto cyklu
posilovat zhruba 3x — 5x tydné, ve stile zvySujicich se objemech a se stile vys$imi
hmotnostmi (pii jednotlivych metodach).

Kromé vhodnosti metod a objemit vzhledem k v€ku zavodniki, je pfedevS§im u starSich
dulezité nepiiklonit se ani k jednomu z extrémd, jak tomu nékdy byva:

1. extrém - pfevdzné pouZivani pouze kulturistickych metod nebo jinych metod s malym
poctem opakovani na rozvoj maximalni nebo submaximalni sily a pro nartist svalové hmoty.
2. extrém - pfevazné pouzivani pouze vytrvalostnich metod s velkym poctem opakovani, kdy
uz dale neni rozvijena maximalni ani submaximalni sila (napi. 150 a vice opakovani na
jednom cviku za jednotku...)

Tyto dva pfistupy je tfeba kombinovat, pouze dostate€né vyuZiti obou zplisobl posilovani je
Z hlediska vykonnosti v rychlostni kanoistice efektivni. Napt. i v jediné jednotce lze tyto
metody obé€ vyuzit s tim, ze po dikladném rozcviceni musi nasledovat nejprve tézké ¢inky a
potom muze nasledovat vytrvalostni posilovani. Samoziejmé, ze k ,,plnohodnotnému* rozvoji
jakychkoliv silovych schopnosti je nutné jednotlivé zptsoby posilovani délit do raznych
jednotek a u starsich nejlépe i do bloki z hlediska dlouhodobg&jsiho planovani (v fadu tydnt).

Obecné nejsou vhodné izolované cviky, jejichz zafazovani je ztratou casu. Vhodné a efektivni
je tfazeni piedevs§im cvikd zatézujicich vice svalovych skupin soucasné. Také je vhodnéjsi
fadit vice cviky s ¢inkou nebo s vlastni vahou, nezli cviky na strojich.

Pti cvicich, kdy je nutné udrZzovat rovnovahu ¢inky nebo téla, jsou zapojovany také hluboké
svaly (svaly podél pateie apod.), které jsou jak na vode¢, tak v bézném zivoté potieba vyrazné



vice, nezli napt. vrcholek bicepsu apod. Zavodnici by si pfi posilovani méli uvédomovat,
ktery cvik zatézuje jaké svaly — kdo dobte zvlada techniku posilovani, také svaly velmi dobie
,,Citi“. Nejzakladnéjsi znalosti anatomie jsou pii planovani posilovani dulezité, je dobré s nimi
seznamovat 1 zavodniky.

Je vhodné volit predev§im cviky, které¢ zatézuji velké svalové skupiny a zatézuji svalstvo
komplexné. Pro kajakéie jsou nejvyznamnéjsi cviky zatézujici svalstvo pletence ramenniho
(shyby, ptitah bez zvedani trupu, bench i jiné tlaky, vzpory na bradlech,...) + bfisSni svalstvo
(sedy-lehy, metronomy, pfednosy, rotace,...). Pro kanoisty ma k tomu navic velky vyznam
zafazeni cvikl, pii kterych jsou zatéZzovany vzpiimovace trupu a také dalsi svaly, které jsou
potitebné pfi pienosu sily z trupu na dolni koncetiny (pfemisténi, vykleky s ¢inkou, mrtvy tah,
piedklony s ¢inkou,...). Také posilovani dolnich koncetin ma u kanoistii vétsi vyznam, nezli u
kajakaru, presto je zbyte¢né se na jejich posilovani zaméfovat.

Piehled cvikt s fotografiemi a popisem (100str.) lze nalézt ve starSich c¢lancich na
www.kanoe.cz v rubrice SCM

Pii kazdém posilovani pro rychlostni kanoistiku je tfeba se snazit o maximdalni rychlost
pohybu (pfedevsim pfi zdvihu) ale to pfi zachovani spravné techniky posilovani! (rozsahu a
dréhy pohybl, bez doprovodnych pohybil). Zakladem pii provadéni jakéhokoliv cviku je
spravna poloha téla a dobré drzeni téla.

Rovnéz je tieba se snazit o uvolnénost svalstva, které zrovna nevykonava aktivni praci a nebyt
tak alespon na zacatcich sérii zbyte¢né zatnuty. Kvalitu provedeni pohybu pfi cviceni je tfeba
pestovat od mladi — od pocatku silové piipravy zavodnika.

Mimo pouziti ¢inek, strojii a dlouhé fady cviceni vlastni vahou je vhodné vyuZiti dalSich
pomiicek (napt. medicinbaly, tahadla, voziky tazené pies kladku, zavazi, ktera se daji pridé¢lat
na dolni koncetiny apod.)

Jak ze zdravotnich, tak vykonnostnich diivodl neni vhodné opomijet strecink a kompenzacni
cvieni. Men$i pohyblivost a svalové dysbalance omezuji ekonomi¢nost pohybu a také
zvysuji opotiebovavani pohybového aparatu. Stre¢ink navic urychluje regeneraci.

Mimo béZnych zdravotnich cvikll posilujicich hluboké stabilizatory patefe je vybornym
prostiedkem cvi¢eni na velkych micich a cviceni s overbally.



Popis techniky padlovani a nejcastéjSich chyb

Struény popis hlavnich zasad spravné techniky padlovani na kajaku

Zakladnim ptedpokladem pro spravnou techniku je samoziejmé vhodné padlo a jeho vhodny
uchop.

1. Faze zasazeni padla do vody

Trup je vzpiimeny, cely je v maximalni mozné rotaci kolem svislé osy. Rameno tazné paze je
vytazeno vpted, tazna paZe je natazena. Hlava je v prodlouZeni trupu, pohled smétuje vpied.
Horni paze je pokréena, nesmi pfilis tlacit vpfed, aby nedoslo k nezadoucimu pied¢asnému
pieklopeni padla.

2. Faze taZeni — pfizeni se k padlu

Je tieba ,,vyhmdatnout* odpor na padle co nejdiive po zasazeni celého listu do vody. Zabér
musi byt veden podél lodi. Taznéd ruka je natazena az do doby, kdy uz konéi hlavni ¢ast
vyuziti zddového svalstva rotaci trupu. Svalstvo pazi je oproti trupu velmi slabé a slouzi spise
jen Kk pfenosu sily trupu, pfedev§im tahu zad. Noha na tazné strané¢ je b&hem zabéru
natahovéna a pifes tuto nohu je pfenaSena sila na lod’. Stfidavy pohyb nohou umoziuje
dostate¢nou rotaci trupu i v jeho spodni ¢asti. Trup musi byt zpeviiovan tak, aby sila tahu zad
byla v co nejvétsi mife pienasena na pohyb lodi vpied a nikoliv na jiné pohyby. Osa trupu se
nesmi béhem zabéru vychylit do strany. Horni ruka se béhem zébéru pohybuje vpted ptiblizné
rovnobézné s hladinou zhruba ve vysi o¢i. V okamziku pfenosu nejvétsi sily na padlo je
pohyb horni paze vpied zpomalen, aby zdberovy list nebyl pifedCasné pieklopen. Horni paze je
zcela nataZena aZ po dokonc¢eni hlavni prace trupu. Ruka tazné i tlaéné paze je v prodlouzeni
predlokti.

Idedlni zabér je s co nejdelsi drahou po kterou zabiraji velké zadové svaly a pfitom zabér
rychly - ¢asové€ kratky. Svalstvo, které zrovna nevykondva efektivni préci, je uvolnéno.

3. Féze vvtazeni padla z vody

Po nejucinngjsi fazi zabéru, kdyz se loket tazné paze ptiblizi k trupu, musi byt padlo co
nejrychleji a pfitom uvolnéné vytazeno z vody. Padlo je vytaZeno z vody vné&j$i hranou napted
tak, aby nedochézelo k pfiliSnému zvedani vody a tim k brzdéni. Soustiedéni na dlouhy
rychly zabér co nejvice vpiedu a poté snaha o co nejrychlejsi dosazeni relaxace v pfenosové
fazi je predpokladem pro dobré vytazeni padla.

4. Relaxace — pienos padla vzduchem

Je tteba dosahnout maximalniho mozného uvolnéni svalstva a ptipravit se na dalsi zabér. Na
hromadnych posadkach (pii vétSich rychlostech a vEtsi setrvacnosti lodi) je tato faze Casové
delsi nez na K1, kde je Casov¢ delsi naopak zabér



Vhodné pokyny pii korekci nejbéznéjSich chyb v technice kajakare

e Poradné rotovat, maximalné vytocit celd zada, otacet co nejvic i spodni Cast trupu,
vytahnout rameno a pazi co nejvic dopiedu, vyhmatnout odpor na padle co nejvice
v zacatku zabéru, zatdhnout zady uz co nejdiive vpredu, dlouhy zabér, nechat lod’
odjet a byt co nejvic uvolnény — tento soubor pokynit Ize neustale opakovat kazdému
(zavodnici s nejlepsi technikou mysli neustale praveé na toto)

e kréit spodni ruku co nejpozdéji (pfi predCasném skréovani tazné paze)

e narovnat se, nehrbit se, zvednout hlavu, nepiedklanét se, nezaklanét se, neuklanét se,
,hepumpovat* (nezadouci ptfedozadni pohyby)

e zabér co nejblize u lodi (pfi nedostatecném nakolmeni padla — jizd€ naplocho)

e nenatahovat horni pazi tak rychle, netr¢it rameno tak rychle vpied, myslet vice na
spodni pazi a tah zad (pfi pred¢asném pieklapéni padla za kolmici k hlading), event.
nezvedat ruku piili§ vysoko nad hlavu

e udrzet pted zdbérem ruku ve vysi oci (pii stlacovani horni paze pti pohybu vpied)

e vytazeni co nejvic ,,dopfedu” do sméru zabéru (pii pfiliSném pretahovani horni paze
pres lod’)

e nezalamovat zapésti (jestlize ruka neni v prodlouzeni piedlokti)

e nenaklanét lod’, snazit se o plynuly skluz pohyb lodi vpted bez skakani

e vcas, co nejrychleji a uvolnéné vytahnou padlo z vody (pti zatahovani)

Stru¢ny popis hlavnich zasad spravné techniky padlovani na kanoi

Zakladnim ptedpokladem pro spravnou techniku je samoziejmé vhodné padlo a jeho vhodny
uchop.

1. Féaze zasazeni padla do vody

Padlo je zasazovano v okamziku, kdy je trup v maximalnim pfedklonu a rotaci, rameno tazné
paze je vytazeno vpied, paze jsou ob¢ nataZzeny nad sebou. Pouze horni paze mize byt
Vv ptipadé¢ ,,nékterych® styld ,,mirné* pokrc¢ena. Bok panve na zébérové strané je tlaen vpied.
Stehno klecici nohy je naklonéno vpted, uhel mezi bércem a stehnem stojné nohy je v této
fazi nejmensi. Pohled sméfuje pred lod’. Osa padla je v roviné sméru jizdy, list je zasazovan
co nejblize u lod¢. Hmotnost trupu se ,,vési na padlo, na pfedni nohu je pfendsSena teprve az
sila zabéru. Zada jsou rovna - nehrbi se.

2. Faze taZzeni — pfizeni se k padlu

Zabér je provadén postupnym napiimovanim trupu a jeho rotaci. Panev je pfitahovana
smeérem doptedu k padlu, list padla se pohybuje vodou co nejblize u lodi. Béhem zabéru se
zvysuje tlak na pfedni nohu a to smérem vpied. Ob¢ paze tla¢i mirn€ doll tak, aby udrzovaly
béhem tahu cely list ponofeny ve vodé. Rameno spodni paze se diky rotaci a napfimovani
trupu pohybuje dozadu a nahoru. Pro nejefektivnéjsi vyuziti zabéru je tieba vyuzit kolmou



polohu padla vzhledem v hladin€é po co nejdelsi drahu. K mirnému pokréeni tazné paze
dochazi az na konci zabéru. Télo kanoisty musi byt béhem zabéru zpevinovano tak, aby sila
byla v co nejvétsi mife pfenesena na pohyb lodi vpied a nikoliv na jiné pohyby. VSechny faze
zéberu musi byt provedeny plynule a rytmicky se snahou o zrychlovani pohybu béhem tahu.

3. Rizeni lodi
Pti zataceni na padlovaci stranu zabér zacina piitahovanim $picky a konci odtlacenim vody od
zadi. Pii zatdCeni na nezdbérovou stranu je zabér provadén obloukem, za¢ina odtahovanim
Spicky a konci pritahovanim k zadi lod€. V krajnim piipadé se fizeni provadi na konci zabéru

otocenim hlavicky padla zapéstim horni paze ve sméru od zaberové strany.

4. Faze vytazeni padla z vody

Kdyz list dosahne urovné klecici nohy, trup je témét vzpiimen a rotace dokoncena, musi byt
padlo co nejrychleji a pfitom a uvolnéné vytazeno z vody. Rameno zébérové strany se pied
vytazenim zac¢ina pohybovat vpied, pfitom paze s padlem dokoncuji fizeni.

5. Relaxace — pfenos padla vzduchem

List je nesen tésn¢ nad hladinou, po pfimé draze, vnéjsi hranou napted. Pied zasazenim padla
se list natd¢i zpét do polohy zabéru. Cely pfenos padla vpted je provaddén s maximalnim
uvolnénim svalstva az do zpevnéni pii zasazeni padla.

Vhodné pokyny pii korekci nejbé€znéisich chyb v technice kanoisty

e Maximaln¢ se vytahnout vpied, pofddné vytocit zada, vytdhnout rameno a pazi co
nejvic dopfedu, vyhmatnout odpor na padle co nejvice v zacatku zabéru, zatahnout
zady uz co nejdiive vptredu, nechat lod’ odjet a byt co nejvic uvolnény

e kr¢it spodni ruku co nejpozdéji (pii predcasném skréovani tazné paze)

e panev tlacit doptedu, jakoby pfitdhnout panev k padlu, neptisedavat

e predklon provést co nejvice v ose lodi (pfi vysazeni panve pfili§ do nezabérové
strany)

e nehrbit se, nepredklanét ani neuklanét hlavu

e vahu téla zavésit pti zasazeni na padlo, nezaslapavat predni nohu

e nedopinat horni pazi, netr¢it rameno vpied (pfi predCasném pieklapéni padla za
kolmici k hlading)

e nejprve tahnout trupem nahoru a pazemi dolu a teprve potom pazemi dozadu (kdyz
préace pazi pfedbiha préci trupu)

e nenaklanét lod’, snazit se o plynuly pohyb lodi vpted

e chodit” pfimefene (pohyb dol. koncetin), silu a vahu pienédset na obé nohy tak, aby
lod’ co nejméné skakala

e nezalamovat zapésti (jestlize ruka neni v prodlouzeni piedlokti)

e vcas, co nejrychleji a uvolnéné vytahnou padlo z vody (pti zatahovani)



Technika padlovani je slozity soulad mnoha pohybti, které musi byt provedeny prostorove i
Casove presné. Spravné prostorové provedeni, které lze sledovat napt. na fotografiich nebo
zpomaleném videu, nestaci. Nékteré okolnosti ovliviiujici G¢innost padlovani se nedaji zcela
jednoduse rozeznat a popsat - napt. pusobeni sil v uréitych mistech v urcitych casech, aktivni
zapojeni a uvolnéni urcitych svalovych skupin (hydrodynamika, tenzometrie,
elektromyografie). Tyto okolnosti lze ovlivnit pfedev§im vnimanim pohybu pii padlovani,
snahou veskerou energii usmérnit pouze do pohybu lodi vpfed - neustdlou snahou o co
nejCistsi vyhmatnuti kazdého zabéru, dynamické zapojeni prislusného svalstva a co nejveétsi
uvolnéni svalstva, které zrovna nevykonava efektivni praci. Co nejmensi cast kilometra
najetych na vodé by méla byt pouze prosezend nebo proklecend, tj. bez soustiedéni na
padlovani. I ve volné jizd¢ je tfeba se snazit jet spravnou technikou a vnimat jednotlivé
zabery.

V doporuceni na piechazejici cyklus v rubrice SCM lze nalézt:
e Znazornéni faktort ovlivitujici vykonnost na jednotlivych tratich
Vhodnost miry specializace mladeze na jednotlivé traté
Zasady tvorby tréninkovych plani
Doporucené ro¢ni objemy



